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Digitalni resurs

Kako izbjeci
pretilost



v ON CALL
Sto je pretilost? S

> Uvecdano nakupljanje Stetnih masti.

> Uzrokovana je neravnotezom izmedu potrosenih kalorija i
unesenih kalorija.

> 39 % globalne odrasle populacije je prekomjerne tezine, a
13 % je zabiljezeno kao "pretilo" (WHO).

> 20% do 25% djece i adolescenata u svijetu su pretili.
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SON CALL
Uzroci pretilosti

> Muskarcima je potrebno 2.500 kalorija dnevno
> Zenama je potrebno 2.000 kalorija dnevno

> Konzumiranje vise kalorija svaki dan i neaktivnost mogu
uzrokovati pretilost tijekom duljeg vremenskog razdoblja.
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Opasnosti od pretilosti

SON CALL

Pojedinci koji su klasificirani kao "pretili" su u riziku od

raznih bolesti, ukljucujudi:

> dijabetes tipa 2
> visoki krvni tlak

> neke vrste raka kao Sto su rak
dojke irak crijeva

> trudnode, kao Sto su visoka
razina Secera u krvi tijekom
trudnode, visoki krvni tlak i
povecan rizik od poroda carskim
rezom (carski rez)

v v v v ¥V

bolesti srca i
mozdanog udara

odredene vrste raka
nesanica
osteoartritis

bolesti masne jetre
bolesti bubrega
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Pogodena je kvaliteta zivota SON o

Pretilost takoder oduzima pojedincu kvalitetu zivota, i kao
takva moze utjecati na mnoge svakodnevne aktivnosti
pojedinaca. Osobe koje pate od pretilosti, mogu biti
podlozne sljede¢em:

> gubitak daha > Cest osjecaj umora

> pojacano znojenje > bol u zglobovimaii

> hrkanje ledima

> poteskode u obavljanju > slabo .
fizi¢ke aktivnosti samopouzdanje

> osjedaj izoliranosti
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Savjeti za sprecavanje SON CALL
pretilosti

» Ogranicite potro3nju hrane bogate $eéerima i zasi¢enim
mastima.

» Jedite voce i povrée nekoliko puta dnevno, kao i cjelovite
Zitarice i orasaste plodove.

» Drzite brzu hranu dalje od kudée.

» Va$a prehrana pocinje u supermarketu! Ako ne kupite
nezdrave Secéer ei mascu bogatu hranu, necete biti u
mogucnosti da ih konzumirate kad ste kod kuce.
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Savjeti za sprecavanje SON CALL
pretilosti

» Sudjelujte u redovitoj tjelesnoj aktivnosti - za mravljenje
strucnjaci preporucuju do 60 minuta aktivnosti dnevno za
mlade ljude i 150 minuta tjedno za odrasle ljude.

» Redovito se vaZite kako biste pratili svoj napredak u
mrsavljenju, ali nemojte biti opsjednuti vagom i vaganjem.

» Pitka voda je vrlo vaZna za odrZavanje zdrave prehrane i
eliminaciju toksina.

» Jednom godidnje posjetite svog lije¢nika za puni lije¢nicki
pregled.
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Kampanja za podizanje SON CALL
svijesti
Dogovorite se o:

» lzreciili sloganu za kampaniju.

» Vrsti kampanje - na temelju vase lokalne zajednice to bi bilo
prikladno u skoli, u roditeljskom klubu, online putem
drustvenih medija, itd.

» Publika za vasu kampanju - za koga je to najrelevantnije u
vasoj zajednici?
> Koje éete poruke komunicirati?
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